Serie Conócete a ti mismo, para conocerte a ti frente a los 
demás, y mejorar como persona y seguir adelante. 


Por Jaime A. Sierra Bosch y Jaime I. Sierra Nova 


Cuando recibes algo agradable, un beneficio, un regalo, y es anónimo, 
tú: 

1) No le agradeces a nadie. 

2) Te vuelves un agradecido de la vida. 

3) Reconoces que hay bondad en las personas. 

4) No agradeces a nadie hasta saber quien fue para agradecerle sólo a 
esa persona. 

Cuando logré entrar a un trabajo, y alguien me ayudó en ese empeño, 
yo pienso que: 

1) Le agradeceré siempre a esa persona. 

2) Supongo que era su obligación. 

3) Se debe a mis méritos, porque de igual forma habría entrado, aún sin 
su ayuda. Igual merecía entrar a ese trabajo. 

4) No sé si sin su ayuda lo habría logrado, aún con mis méritos. 

5) Él sólo me dio un empujoncito. 

6) No le debo nada a nadie. 

Los juicios de valor sobre tus elecciones los harás tú mismo, sólo te 
recomendaré no ser demasiado drástico contigo mismo, ni demasiado 
indulgente. 

PREGUNTAS SOBRE MÍ MISMO QUE ME PODRÍAN HACER MEJOR 
PERSONA 

¿Soy bueno? - ¿Soy mala persona? - ¿Tengo bajos instintos? - ¿Tiendo a ser 

un santo? - ¿Soy demasiado orgulloso? - ¿Soy lo suficientemente humilde? - ¿Soy justo? - ¿Soy 
demasiado exigente conmigo mismo? - ¿Soy muy exigente con los demás? - ¿Soy muy Indulgente 
con los demás? - ¿Me perdono muchas cosas? 

¿Tiendo a ser rencoroso? - ¿Traiciono la confianza de los demás? ¿Lo reconozco? - ¿La vida me 
volvió un amargado? - ¿La vida me está volviendo un amargado? - ¿Creo que la vida me da lo que 
me merezco? - ¿Soy un suertudo? - ¿Creo que la vida está en deuda conmigo? - ¿Actúo sin pensar 
mucho, soy Impulsivo? - ¿Soy demasiado lento para tomar decisiones? - ¿Soy sincero? - ¿Creo que 
hay que fregarse a los demás porque si no, me fregarán a mí? - ¿Finjo demasiado? - ¿Falseo mi 
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personalidad para obtener beneficios? - ¿Soy hipócrita? - ¿Me importan realmente los demás? - 
¿Condiciono mi entrega? ¿A qué? - ¿Creo que tengo derecho al placer desenfrenado? - 

¿Me creo superior a los demás? ¿O me creo inferior? ¿Desde cuándo me pasa esto? ¿Por qué me 
pasa? - ¿Soy culto? - ¿En qué valores apoyo mi proceder? - ¿Soy una persona ética? - ¿Me 
cuestiono cómo soy? - ¿Cuestiono mis decisiones después de tomarlas? - ¿Soy burlesco? - ¿Soy 
respetuoso? ¿Con qué y con quiénes? ¿Selecciono a quiénes respetar? - ¿Me importan los demás? 
- ¿Creo que los todos demás me deben respetar? - ¿Creo que los todos demás me deben amar? - 
¿Creo que las cosas y las personas me durarán para siempre? - ¿Tengo asegurado el amor de los 
demás? - ¿Soy capaz de disculparme? - ¿Soy capaz de pedir perdón? - ¿Soy capaz de pedir ayuda? - 
¿Con cuanta frecuencia ayudo a los demás? - Cuando ayudo ¿por qué lo hago? ¿Por el 
reconocimiento de la persona a quien ayudo? ¿Por el reconocimiento de las demás personas? 

¿Por el reconocimiento de Dios? - ¿Baso mis decisiones en creencias sobrenaturales, en una 
creencia religiosa, en alguna superstición? - ¿Soy capaz de reconocer el mérito de los demás? ¿De 
todos, o sólo cuando me conviene? - ¿Qué soy más, colaborativo o competitivo? - ¿Espero que se 
me perdone todo? - ¿Soy envidioso? ¿A quiénes envidio? ¿A mis padres, hermanos, hijos, amigos, 
familiares, o a cualquiera que sea o tenga lo que deseas tener o ser? - ¿Conozco mi tu lugar en mi 
nicho? - ¿Conozco mis capacidades actuales y mis capacidades potenciales reales, o fantaseo 
mucho con ello? - ¿Uso mucho tiempo en hablar mal de los demás? - ¿Me preocupa la apariencia 
de los demás? - ¿Uso mis defectos para que los demás hagan cosas por mí, como hacer aseo, 
cocinar, u otras actividades? - ¿Soy adulador? - ¿Soy rastrero? - ¿Soy capaz de decir las cosas de 
frente? - 

Cuando escucho que hablan mal de otro, ¿Lo cotejo con esa otra persona que fue objeto de los 
dichos, exijo que se demuestre los que se dijo, o simplemente me quedo con esa información y me 
formo una mala imagen de esa persona? - Cuando me encuentro una falta de capacidad en algo, 
¿me conformo, o me esfuerzo en superarlo? - ¿Pienso que quien me quiere debe quererme tal 
como soy, o trato de ser mejor persona para aquellos que me quieren? - ¿Ando permanentemente 
buscando el aprecio o respeto de los demás? - ¿Soy conformista con mi trabajo? - CONTINUAR 


OTRAS 

¿Me preocupa la sexualidad de lo demás? ¿Cuánto? ¿Por qué me preocupa tanto? - ¿Me gusta 
más el humor cuando se hace mofa de los demás? ¿Por qué? - ¿Soy una persona cruel? ¿Por qué 
creo eso? - ¿Soy hedonista? - ¿Soy narcisista? - ¿Creo que los pobres porque merecen serlo? ¿Por 
qué creo eso? - ¿Cuántos orgullos y cuántas vergüenzas falsas, infundadas, tengo? ¿Puedo 
encontrar sus orígenes?- ¿Pienso por mí mismo, o soy un clon del pensamiento de otros, mis 
padres, mis hermanos, mis amigos, mis profesores? - ¿Qué tan independiente soy para pensar? - 
¿A qué le temo? ¿Por qué? ¿Cuántos de esos temores son fundados y cuántos son irracionales? - 
¿Por qué odio lo que odio? - ¿Pienso como la masa? - ¿Tengo el valor necesario y suficiente para 
decirle a otros "No, estás equivocado", sin por ello exponerme ni ser insultante? - ¿Soy cauto, o 
soy tímido, o simplemente soy cobarde? - ¿Es mi vocabulario lo suficientemente amplio para 
entender los que me dicen, y para darme a entender? ¿Por qué no he pulido mi lenguaje? - ¿Me 
gusta pasar como humilde para que digan de mi "Mira que humilde es, a pesar de ser tan 
potente"? - ¿Cuándo no hablo, ¿es por temor o por respeto? - ¿Soy sabio? ¿Quiero serlo? - 
¿Conozco la diferencia entre valor e imprudencia, y lo aplico? - ¿Soy consecuente entre lo que digo 
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y lo que hago? ¿Siempre, o sólo para algunas cosas y digo que siempre? - ¿Soy una persona 
congruente? - ¿Respeto siempre? - ¿Respeto realmente el medio-ambiente, o es una pose? - ¿Me 
gusta tener amigos LGTB y de otras razas? ¿Por qué? - ¿Me gusta mirar a los ojos 
respetuosamente cuando hablo con alguien? - ¿Respeto los plazos y los horarios? - ¿Respeto 
siempre mis compromisos, o sólo a veces?- ¿Creo que la palabra dada es Importante, o sólo 
importa para poder exigir que la cumplan cuando me conviene? - ¿Soy sociable? - ¿Soy artista? - 
¿Realmente me gusta el arte? - ¿Baso mi personalidad en mis posesiones materiales? - ¿Soy 
acomplejado?, ¿cuántos complejos puedo reconocer en mí? - ¿Soy conformista, me conformo con 
hacer lo mínimo y en recibir lo mínimo? - ¿Escudo mí forma de ser en la forma de ser de los 
demás? - ¿Escudo mi forma de actuar en la forma de actuar de los demás? - ¿Tengo empuje, o soy 
débil? - ¿Hablo más de lo que hago? - ¿Soy contradictorio? - ¿Soy autocrítico, o soy crítico de los 
demás solamente? - ¿Creo que los viejos ya no sirven? - ¿Me creo el centro del universo? - 
¿Cuántas veces he sido negligente, que yo recuerde? - ¿Cuántas veces he hecho sufrir a alguien 
injustamente? - ¿Cuánto me importa lo que piensen y digan de mí? - ¿Me gusta sentirme parte de 
un grupo selecto de gente? ¿Pienso a menudo que los demás fuera de ese grupo son inferiores? - 
¿Me siento más gente que otros? ¿Por qué? - ¿Me siento menos gente que otros? ¿Por qué? - 
¿Entiendo el significado de las palabras "coherencia", "congruencia", "consecuencia", 
"consistencia", y "lógica", y sé aplicarlas? - ¿Cuántas palabras cultas uso comúnmente? - ¿Me 
gustan las ciencias, o sólo es una pose? ¿Las entiendo? - ¿Trato de aprender aquello que no sé, o 
me da lo mismo permanecer en esa ignorancia? - Cuando aparece una palabra que me ofrece 
dudas, ¿la busco en un diccionario? - ¿Me gusta sobresalir? ¿Desde cuándo? ¿Por qué? - ¿Emito 
juicios sobre los demás con frecuencia? ¿Por qué? ¿Me gusta poner a otros en su lugar? - ¿Baso mi 
pensamiento político en mis odios, mis amores, mis traumas, mis condicionamientos, o en 
cuestiones lógicas? - ¿Cuántas de mis acciones y reacciones son productos de condicionamientos 
de mi mente? - ¿Necesito ser reconocido? ¿Creo que desear ser reconocido en malo? - ¿Puedo 
diferenciar entre defecto y virtud y reconocerlos en mí mismo y en otros? - ¿Creo que todo lo que 
dicen mis padres es cierto, y debe ser respetado y observado? ¿Por qué? - ¿Creo que es más fácil y 
mejor botar las cosas cuando están defectuosas o ya son viejas en lugar de repararlas o 
reutilizarlas? - ¿Creo que es mejor deshacerse de las mascotas cuando ya están viejas? ¿Soy capaz 
de decirlo en público? - ¿Soy consumista o soy consumidor, o ambas? - ¿Son mis ideas sólidas y 
ciertas, así que nada ni nadie las va a cambiar? ¿Está bien que sea así? -¿Acepto lo que dicen las 
autoridades, sin mayor cuestionamiento? - ¿Soy capaz de pensar "fuera de la caja"? ¿Cuántas 
veces a la semana lo hago? - ¿Me molesta que otros canten? ¿Por qué? - ¿Cuántas "pomadas" 
ando vendiendo por ahí? - ¿Cuántos mitos he desarrollado y mantengo sobre mi persona ante mí 
mismo? ¿Cuán auto-engañado estoy? - ¿A cuántos he calumniado por distintas causas? - ¿soy 
capaz de darme cuenta cuando estoy haciendo un daño o si estoy a punto de hacerlo? - 
¿Reconozco mis deudas? - Cuando amo ¿Me dejo cegar fácilmente? - ¿Conozco la diferencia entre 
el amor y la sexualidad? - ¿Me gusta posar de ser bueno porque Linkedin exige voluntariados? - 
¿Tengo claro que las mentiras hay que mantenerlas y que eso es muy desgastador? - ¿Soy 
sociópata, o siento en mí tendencias a serlo? - ¿Soy psicópata, o siento en mí tendencias a serlo? - 
¿Soy consciente de que cada una de mis acciones traerá una consecuencia? - ¿Por qué me da 
tanto miedo reconocer mis defectos y pedir ayuda para superarlos? - ¿Por qué me humillo ante los 
demás? - ¿Necesito sentirme superior a otros? ¿Por qué? - ¿Soy tímido? ¿Puedo vencer mi 
timidez? ¿Qué necesito para eso? - ¿Soy honesto conmigo mismo? ¿Soy honesto con los demás? - 
¿Soy rebelde, o soy sumiso? - ¿Cuántas de mis actitudes y cuántos de mis gustos son copiados de 
otros? - 
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Los pensamientos lastres 


Los pensamientos lastre son aquellos pensamiento que no te dejam levantarte de la cama, de la 
sila, que te hacen soñar despierto, Incluso tener pesadillas despierto, pero que no te dejan tener 
visiones que puedan plasmarse en acciones concretas para despegar: Por ejemplo, esa chiquilla o 
ese chiquillo que no te pesca, pero que te obsesiona, ese rencor antiguo que no te lleva a nada, o 
ese deseo infundado de ser millonario sin esfuerzo. ¿Puedes dar más ejemplos, pensamientos 
tuyos que hayan sido un lastre para ti? SI puedes, ¡Felicitaciones!, porque has dado un paso 
gigante: Reconocerlos. Ahora, hay que desterrarlos, porque ocupan un lugar que le corresponde a 
los pensamientos constructivos. 
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